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6 อาหารท้องถ่ิน วัฒนธรรมการกินแบบพ้ืนบ้าน สืบสานสู่อาเซียน 
Six Local Foods Local Eating to Asean
บทคัดย่อ
	 อาหารพื้นบ้านเป็นวัฒนธรรมการกินที่สะท้อนถึงวิถีการดำาเนินชีวิต	 วิธีการจัดการทางเศรษฐกิจและภูมิปัญญาของ

























	 อาหารพื้นบ้านหรืออาหารท้องถ่ินของจังหวัดนราธิวาส	 มีรสชาติที่โดดเด่นเป็นเอกลักษณ์เฉพาะ	 เน่ืองจากประชาชน
ส่วนใหญ่เป็นไทยมุสลิม	 อาหารบางประเภทไม่สามารถหารับประทานได้จากที่อ่ืน	 มีเฉพาะที่น่ีที่เดียว	 รสชาติอาหารค่อนข้าง
หวาน	กลมกล่อม	 มีความอร่อย	 ไม่เผ็ดมากนัก	อาหารที่ขึ้นชื่อและเป็นที่รู้จักมีหลายประเภททั้งอาหารคาวและอาหารหวาน	 มี
ทั้งสูตรโบราณและสูตรประยุกต์แบบร่วมสมัย	 โดยเฉพาะสามารถที่จะนำามารับประทานเป็นอาหารหลักทั้ง	 3	 ม้ือ	 คือเช้า	 เที่ยง	
และเย็น	





	 จังหวัดนราธิวาสมีพ้ืนท่ีบางส่วนท่ีอยู่ติดกับทางตอนเหนือของประเทศมาเลเซีย	 ดังน้ันวัฒนธรรมต่างๆ	 มีความละม้าย
คล้ายคลึงกัน	 เช่น	 การแต่งกายชุดฮีญาบของสตรีมุสลิม	 วัฒนธรรมการกิน	 ชีวิตความเป็นอยู่	 วัฒนธรรมบางอย่างมาเลเซีย






	 อาหารพ้ืนบ้านหรืออาหารท้องถ่ิน	 หมายถึง	 อาหารท่ีนิยมรับประทานกันเฉพาะท้องถ่ิน	 ซ่ึงเป็นอาหารท่ีทำาข้ึนด้วยวิธี
ง่ายๆ	 โดยอาศัยพืชผักหรือเคร่ืองประกอบอาหารท่ีมีอยู่ในท้องถ่ิน	 มีการสืบทอดวิธีการปรุงและการรับประทานต่อกันมา	 อาหาร
พ้ืนบ้านหรืออาหารท้องถ่ินเป็นอาหารท่ีประชาชนในชุมชนบริโภคอยู่ในชีวิตประจำาวันและบริโภคในโอกาสต่างๆ	 โดยอาศัยเคร่ือง
ปรุง	 วัสดุท่ีนำามาประกอบอาหารจากแหล่งต่างๆ	 ท้ังจากแหล่งธรรมชาติท่ีแวดล้อมอยู่	 เช่น	 การเก็บของป่า	 การล่าสัตว์	 การจับ
สัตว์น้ำา	 และจากการผลิตข้ึนเอง	 โดยมีกรรมวิธีทำาเป็นเอกลักษณ์	 รวมท้ังรสชาติท่ีเป็นเฉพาะถ่ินแตกต่างกันไป	 ซ่ึงแต่ละท้องถ่ิน
จะมีการเรียกม้ืออาหารและลักษณะของอาหารท่ีไม่เหมือนกัน	เป็นเอกลักษณ์ท่ีบ่งบอกถึงวัฒนธรรมและภูมิปัญญาของคนในท้อง




ดี	 อีกท้ังช่วยรักษาการเจ็บป่วยได้	 มีรสชาติท่ีอร่อยกลมกล่อม	 หลากหลายรส	 มีไขมันต่ำาแต่มีเส้นใยสูง	 มีคุณค่าทางโภชนาการ





1. ข้าวยำาน้ำาบูดู หรือ นาซิ กาบูร ( Nasi Kerabu)
		 ข้าวยำาน้ำาบูดู	เป็นอาหารสมุนไพรท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย	ประกอบด้วยสารอาหารครบ	5	หมู่	รับประทานได้ทุกม้ือไม่ว่า	
ม้ือเช้า	 ม้ือกลางวันหรือม้ือเย็น	 มีคุณค่าทางโภชนาการสูง	 นับเป็นอาหารสุขภาพท่ีนิยมทานกันแพร่หลาย	 เป็นอาหารเชิงวัฒนธรรม











หากต้องการให้มีรสชาติเปรี้ยว	 ให้ใช้ส้มโอ	 มะขามดิบหรือมะม่วงดิบหรือจะเป็นน้ำามะนาวก็ได้	 สำาหรับข้าวยำาใบพันสมอ	 เรียก
กันว่า	 ข้าวยำานราธิวาส	 นิยมหุงด้วยข้าวเก่าค้างปี	 เพราะหุงแล้วข้าวจะร่วนดี	 	 (วิไลวัลย์	 อินทรไชยมาศ	พรสวรรค์	 เพชรรัตน์	
ฉันทนา	รุ่งพิทักษ์ไชย	และคณะ,	2551)
	 การรับประทาน	ข้าวยำาน้ำาบูดู	หรือ	นาซิ	กาบูร	ให้คลุกเคล้า	ข้าว	ปลาป่น	มะพร้าวค่ัว	พริกแห้งค่ัวป่น	และผักต่างๆ
หรือทุกส่ิงทุกอย่างที่เป็นเครื่องเคียงเรียบร้อยแล้ว	 ตามด้วยน้ำาบูดู	 จนทุกอย่างรวมตัวกันอย่างพอเหมาะ	 คำาแรกเม่ือทานเข้า
ปาก	 จะรู้สึกและสัมผัสได้ถึงความอร่อย	 ที่มีครบทุกรส	 ทั้งรสหอมมันของมะพร้าวค่ัว	 รสเปรี้ยวจากมะม่วงดิบหรือน้ำามะนาว	
หรือส้มโอ	รสเค็มหวานหอมจากน้ำาบูดู	รสเผ็ดของพริกไทยป่นและพริกแดงค่ัวป่น	และรสชาติหอม	หวาน	ขม	ซ่า	ของผักต่างๆ	















สมบูรณ์ภูมิอากาศท่ีดี	 ภูมิประเทศเหมาะต่อการเจริญเติบโตของพืชนานาชนิด	 ข้าวยำาน้ำาบูดู	 หรือ	 นาซิ	 กาบูร	 จึงเป็นอาหารท่ีรับ
ประทานได้ท้ังชาวไทยมุสลิม	 และชาวไทยพุทธ	 ใครท่ีแวะเวียนมาเท่ียวนราธิวาส	 สามารถหาทานได้ท่ัวไป	 โดยเฉพาะม้ือเช้าและ
ม้ือค่ำา	ส่วนเพ่ือนบ้านอย่างมาเลเซียและอินโดนีเซียก็นิยมรับประทานข้าวยำาเช่นเดียวกับชาวนราธิวาส	แต่เคร่ืองปรุงหรือส่วนผสม
มีลักษณะท่ีแตกต่างกันตามความชอบหรือตามวัตถุดิบท่ีมีในแต่ละพ้ืนท่ี	
		 ฮับเสาะ	 เปาะกา	 สาวย่ีงอ	 เจ้าของร้านข้าวยำายาโงะ	 ทำาข้าวยำาอร่อยจนได้รางวัลชนะเลิศของจังหวัด	 และมีโอกาสทำา
ข้าวยำาทูลเกล้าฯถวาย	สมเด็จพระนางเจ้าฯ	พระบรมราชินีนาถ	ร้านน้ีมีชื่อเสียงโด่งดังไปถึงประเทศมาเลเซีย
              
ข้าวยำา นราธิวาส





2. ข้าวมันแกงไก่ หรือ นาซิดาแฆ (Nasi Dagang)
	 	 ข้าวมันแกงไก่	 หรือ	 นาซิดาแฆ	 เป็นอาหารที่ชาวนราธิวาสนิยมรับประทานเป็นอาหารหลัก	 โดยเฉพาะม้ือเช้า	 เป็น
อาหารที่ให้คุณค่าทางอาหารสูง	 ประกอบด้วยข้าว	 แกงไก่หรือแกงปลาโอ	 และไข่ต้ม	 ความหมายของชื่ออาหารน้ีมีหลาย
















“ก๊ะซง”	 ร้าน”มูนา”หรือร้านที่ขายข้าวมันแกงไก่หรือนาซิดาแฆ	 ที่ขายทั่วไปในจังหวัดนราธิวาส	 ซึ่งโดยทั่วไปมีรสชาติที่มีความ
อร่อยพอๆ	กัน
         








ที่นิยมทานมากที่สุดจะเป็นม้ือเช้า	 เพราะหาทานสะดวก	 มีขายอย่างแพร่หลาย	 ราคาถูก	 นอกจากน้ันมักนิยมทำาเม่ือมีงานเล้ียง
ต่างๆ	เช่น	วันฮารีรายอ	ทำาบุญ	7	วัน	50	วัน100	วัน	ให้ผู้ที่ล่วงลับไปแล้ว	หรืองานฉลองอ่ืนๆ	ที่สำาคัญๆ	หรือทำาเม่ือมีการรวม
ญาติ	และสามารถหาซื้อทานได้ตามร้านอาหารมุสลิมทั่วไป	(ศูนย์ข้อมูลกลางทางวัฒนธรรม,	2556)
	 การทำาข้าวมันมลายู	 หรือ	 นาซิลือเมาะ	 ใช้ข้าวเหนียวมากกว่าข้าวเจ้ารับประทานกับแกงปลาโอและเครื่องเคียงจะใช้
ปลาอิกาบิริ	 (ปลาเค็มตัวเล็กๆ)	แกงที่นิยมทานกับข้าวมันมลายู	หรือ	นาซิลือเมาะ	 นิยมใช้ปลาโอแกงแบบตูมิห์	 (Tumih)	 คือ	
ผัดเครื่องแกงคลุกเคล้าให้เข้ากับน้ำากะทิสดหรือน้ำามันเค่ียวจนข้น	 รสชาติหวาน	 เค็ม	 เปรี้ยว	 ทานพร้อมกับน้ำาพริกเผาและ












4. ข้าวหมกไก่ หรือ นาซิกูนิง (Nasi Kuning) 
	 ข้าวหมก	 เป็นอาหารท่ีเป็นเอกลักษณ์อย่างหน่ึงในตะวันออกกลางรวมท้ังชาวมุสลิมในประเทศต่างๆ	 ต้นกำาเนิดของ
ข้าวหมกน่าจะอยู่ท่ีเปอร์เซียโดยได้รับอิทธิพลจากมองโกลท่ีเข้ายึดครองตะวันออกกลางเม่ือราวพุทธศตวรรษท่ี	 18	 ข้าวหมกของ
เปอร์เซียมี	 2	 ชนิดคือ	 เชโล	 ใส่แต่หญ้าฝร่ันกับเคร่ืองเทศหุงกับข้าว	 และโปโล	 เป็นการนำาเน้ือสัตว์หรือถ่ัวท่ีปรุงรสกับเคร่ืองเทศ
มาหมกลงในข้าวท่ีหุงใกล้จะสุกแล้ว	 เม่ืออินเดียรับวัฒนธรรมการปรุงข้าวหมกไปจากเปอร์เซียได้พัฒนามาเป็นข้าวบิรยานีและ







ม้ือเที่ยงและม้ือค่ำา	 หากเป็นม้ือเช้าหาทานได้จากตลาดเช้า	 หรือร้านค้าทั่วไปที่จำาหน่ายในตอนเช้า	 ส่วนม้ือเที่ยงก็หาทานได้ไม่
ยากมีหลายร้าน	เช่น	ร้านข้าวหมกไก่จีราพันธ์	ถนนพิชิตบำารุง	อำาเภอเมืองนราธิวาส	จังหวัดนราธิวาส	ซึ่งเปิดขายมานานหลายปี
เป็นที่รู้จักของชาวนราธิวาสเป็นอย่างดีขายตั้งแต่ช่วงสายๆจนถึงตีสอง	 ส่วนร้านที่ชาวนราธิวาสนิยมรับประทานมากที่สุดคงเป็น
ร้านป้าน้อย	 ซึ่งขึ้นชื่อที่สุดในตัวเมืองนราธิวาสและอำาเภอใกล้เคียง	 เปิดขายทุกวัน	 ร้านตั้งอยู่ตรงข้ามโรงพยาบาลนราธิวาสราช
นครินทร์	 ควรไปก่อนเที่ยง	 เน่ืองจากช่วงพักเที่ยงลูกค้าของป้าน้อยจะแน่นร้าน	 ทั้งทานที่ร้านและใส่กล่อง	 วันไหนลูกค้าส่ังใส่
กล่องจำานวนมาก	วันน้ันหากไปช้า	ก็จะอดทานข้าวหมกไก่	หรือ	นาซิกูนิง	อันแสนอร่อยของร้านป้าน้อย





มาผสมกันใส่พริกไทยป่น	 เกลือ	 ขม้ินผง	 ผงกะหร่ีและย่ีหร่า	 ผสมให้เข้ากันกับไก่ท่ีเตรียมไว้ตามด้วยนมจืด	 เนยจืด	 หมักท้ิงไว้
ประมาณ	 1	 ช่ัวโมงหรือนำาเข้าตู้เย็นค้างคืน	 นำาข้าวสารผัดกับเคร่ืองเทศท่ีแบ่งไว้ผัดจนมีกล่ินหอม	 เทน้ำาใส่ลงไปให้พอดี	 ใส่ไก่ท่ี
หมักไว้แล้วหุงจนสุก	 เวลาทานให้โรยหน้าด้วยหอมเจียว	 ทานพร้อมกับน้ำาจ้ิมท่ีมีส่วนประกอบของพริก	 กระเทียม	 เกลือ	 น้ำาตาล	
และน้ำาส้มสายชู	 รสชาติของน้ำาจ้ิมจะต้องกลมกล่อมครบท้ัง	 3	 รส	 เปร้ียว	หวาน	และเผ็ด	 รับประทานพร้อมเคร่ืองเคียงผักกาด








	 ข้าวหมกไก่	 หรือ	 นาซิกูนิง	 นอกจากเป็น	 อาหารพ้ืนเมืองท่ีนิยมทานกันได้ทุกม้ือของชาวนราธิวาสแล้วยังเป็นอาหาร
จานเดียวยอดนิยมซ่ึงหาทานได้เกือบทุกท่ีในเมืองไทย	 ด้วยลักษณะของข้าวท่ีผสมด้วยเคร่ืองเทศนานาชนิด	 ทำาให้ข้าวหมกไก่มี
สีเหลืองหอมกรุ่นด้วยกล่ินเคร่ืองเทศ	 ทานคู่กับไก่ท่ีหมักปรุงรสด้วยเคร่ืองเทศแบบเดียวกันท่ีหุงไปพร้อมข้าว	 ถูกใจคนชอบทาน
ข้าวหมกและคนชอบทานเคร่ืองเทศ	 ปัจจุบันทำาข้าวหมกไก่	 หรือ	 นาซิกูนิง	 สามารถทำาทานเองได้ง่ายๆ	 ท่ีบ้าน	 เน่ืองจากมีเคร่ือง




          
ข้าวหมกไก่ หรือ นาซิกูนิง 
ที่มา:	สำานักงานจังหวัดนราธิวาส	(2554)
5. ข้าวหมกแพะ หรือ นาซิมิเย๊าะกาเม็ง (Nasi Meyau Gameang) 






	 การทำาข้าวหมกแพะ	 หรือ	 นาซิมิเย๊าะกาเม็ง	 มีส่วนผสมที่เป็นสมุนไพรต่างๆมากมาย	 เช่น	 ย่ีหร่า	 เม็ดผักชี	 พริก
ไทยดำา	 ลูกเอ็น	 กานพลู	 อบเชย	 ขม้ิน	 รสชาติของข้าวหมกแพะจึงมีความอร่อย	 เน้ือนุ่ม	 และมีกล่ินหอมของเครื่องเทศหลาก
หลายชนิด	 ข้าวหมกแพะที่ชาวจังหวัดนราธิวาสนิยมปรุงทานมักมีสีออกคล้ำาๆ	 จะไม่เหลืองเหมือนข้าวหมกไก่แต่รสชาติอร่อย
ไม่แพ้กัน	หากเป็นข้าวมันสีเหลืองจะมีเครื่องปรุงผสมด้วย	 เครื่องเทศ	 เนย	ขมิ้น	 และมีเน้ือแพะชิ้นโตๆ	ผสมอยู่ด้วย	 โดยหุง
ข้าวพร้อมเครื่องปรุงให้สุก	วิธีการทำาเหมือนกับการทำาข้าวหมกไก่	
	 คุณค่าทางโภชนาการที่ได้รับประกอบด้วย	โปรตีน	เกลือแร่	ไขมัน	คาร์โบไฮเดรต	แคลเชี่ยมและวิตามิน	สำาหรับคน
มุสลิมอาจถือได้ว่าแพะ	 คือ	 สัตว์ที่อยู่ในวิถีชีวิตเน่ืองจาก	 แพะเป็นสัตว์ที่มีบุญและประเสริฐ	 จนชาวมุสลิมนำามาใช้ในพิธีการ
ต่างๆ	เช่น	งานเข้าสุนัต	งานรับขวัญบุตร	(อากีกะห์)
              
ข้าวหมกแพะ หรือ Nasi Meyau Gameang
ที่มา	:	สำานักข่าวมุสลิมไทยโพสต์	(2555)
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6. ข้าวแกง หรือ นาซิฆูลา (Nasi Gulai) 
	 จังหวัดนราธิวาส	 เป็นจังหวัดที่ยังคงอนุรักษ์วัฒนธรรมการรับประทานอาหารแบบพื้นเมืองด้ังเดิม	 อาศัยการใช้
ทรัพยากรที่มีในท้องถ่ิน	การปรุงแบบพื้นบ้านและนิยมปรุงทานเอง	แต่ในระยะหลังมีการพัฒนาหันมานิยมหาซื้อทานเป็นอาหาร















	 ร้านขายข้าวแกง	 “มูนาโภชนา”	 เปิดขายที่หน้าศาลเจ้าแม่ทับทิม	ทางไปบ้านทอน	เล่าให้ฟัง	ว่าได้เปิดขายมานานร่วม
สิบปี	ขายหลายอย่าง	ทั้งข้าวมันมลายู	หรือ	นาซิลือเมาะ	ข้าวมันแกงไก่	หรือ	นาซิดาแฆ	ข้าวแกง	หรือ	นาซิฆูลา	นอกจากน้ันยัง
ขายขนมต่างๆมากมาย	ขายทุกวันเว้นวันศุกร์วันเดียว	จะมีลูกค้าต่างถ่ินต่างอำาเภอแวะมาซื้ออาหารประเภทพื้นเมืองบ่อยๆ
	 อีกร้านที่ขายดีมากไม่แพ้กัน	 ร้านตั้งอยู่ใกล้สถานีดับเพลิง	 ถนนจาตุรงศ์รัศมี	 ขายทุกอย่างมีให้เลือกซื้อทุกประเภท
ไม่ว่าของคาวของหวาน	ทั้งแบบพื้นเมืองด้ังเดิมและแบบปัจจุบัน	ร้านน้ีจะขายในตอนเย็นไปจนถึงประมาณ	4	ทุ่ม	รสชาติอร่อย
ราคาไม่แพง
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